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Актуальность темы.
В последние десятилетия наблюдается динамическое развитие науки техники. Все чаще люди, заботясь о комфортной жизни, забывают о своей биологической сущности. Удобства цивилизации, такие как, средства связи и автомобили, уменьшают до минимума каждодневную физическую активность людей. Они предпочитают ездить на работу на автомобиле или транспорте, чем ходить пешком. Кроме того, средства массовой информации и интернет с каждым годом отнимает у человека все больше свободного времени, что вынуждает вести сидячий образ жизни [1, С.397].
Молодежь обычно приучается к здоровому образу жизни в семье и школе, поэтому чрезвычайно важно, чтобы в раннем возрасте эти привычки были надлежащим образом сформированы [3, С. 1642]. Тем более что возможности для физической активности с возрастом прогрессивно уменьшаются. 
Известно, что движение является наиболее эффективным способом предотвращения большого количества заболеваний, особенно сердечнососудистой патологии и ожирения [2, С.85]. Активные упражнения приводят к уменьшению признаков сердечной недостаточности, снижению уровня холестерина и артериального давления и улучшает кровообращение во внутренних органах. Кроме того, исследования показали, что снижение уровня физической активности является одной из основных причин ожирения [4, С.305-306].
Цель исследования: изучение уровня физической активности подростков в школе и за ее пределами, а также определение особенностей проведения свободного времени в аспекте использования средств массовой информации и интернета.
Материалы и методы.
Исследование проведено серди школьников Харьковской гимназии № 116. В опросе приняло участие 48 школьников 10-11 классов в возрасте 15-16 лет.
Анкета участника была поделена на блоки: характер питания, наличие вредных привычек (алкоголь, курение, наркотики), уровень физической активности в школе и за ее пределами, определение времени на просмотр телевизора (интернет, компьютер и т.д.) и отдых.
Каждому опрошенному проведены антропометрические исследования с определением роста, массы тела и вычислением индекса массы тела (ИМТ).
Результаты исследования.
Установлено, что средний возраст опрошенных составил 15,4±0,12 лет, вес 61,3±2,13 кг, рост 173,9±1,68 см, ИМТ составил 20,3±0,68. Большинство школьников (65±7,8 %) считают, что ведут здоровый образ жизни и правильно питаются. Однако 45±7,8 % подростков не знают, что здоровое питание предусматривает 5-ти кратный прием пищи через равные промежутки времени. Кроме того, 25±6,3 % школьников завтракают не каждый день. Из причин дети указывают на отсутствие времени на завтрак или отсутствие чувства голода. Что касается кратности приема пищи, то 40±7,1 % опрошенных детей все же питаются 4-5 раз в день, 35±6,9 % - 3 раза в день и 25±6,3 % - 2 раза в день. Больше половины школьников (55±7,2 %) принимает пищу в определенное время. Время последнего приема пищи (ужина) приходится у 45±7,8 % детей на 19-20 часов, 31±6,7 % - после 20 часов и только 24±6,2 % на период 17-18 часов.
Что касается вредных привычек, обнаружены следующие особенности. Алкоголь употребляют 60±7,1 % опрошенных, однако 84±5,3 % пьют спиртные напитки крайне редко и только 16±5,3 % - несколько раз в месяц. Из спиртных напитков преимущественное большинство предпочитает слабоалкогольные напитки (пиво, вино, шампанское), но 25±6,3 % подростков употребляют и крепкие спиртные напитки (водка, коньяк, виски). 25±6,3 % опрошенных пробовали курить, из них 40±7,1 % в настоящее время курят с периодичностью несколько раз в месяц.
У опрошенных школьников данной возрастной группы занятия физической культурой в школе согласно расписанию проводятся 2 раза в неделю, все опрошенные дети посещают занятия 1-2 раза в неделю. Отсутствие на занятиях по физкультуре объясняют плохим самочувствием, болезнью или просто нежеланием. Однако помимо школы 55±7,2 % школьников посещают различные спортивные секции с периодичностью 2-3 раза в неделю. Из перечисленных секций наиболее популярны большой теннис, плавание и фитнес.
На прогулки 60±7,1 % опрошенных тратит всего 1-2 часа в сутки, причем 5±3,1 % детей практически не гуляют. Что касается просмотра телевизора, то 55±7,2 % подростков телевизор вообще не смотрят, а 40±7,1 % уделяют этому занятию 1-2 часа в день. Больше половины детей (55±7,2 %) спит 6-7 часов в сутки, 8 и более часов спит только 30 ± 6,6 % опрошенных, менее 6 часов – 15±5,2 % школьников.
Большинство детей (68±6,7 %) пользуется компьютером 1-2 часа в сутки для подготовки школьных заданий, 16±5,3 % опрошенных проводит возле компьютера более 4 часов в сутки, общаясь в социальных сетях и используя компьютерные игры. 35±6,9  % школьников вообще не использует компьютер для игр.
Выводы.
В ходе исследования установлено, что большое количество детей не имеют полного представления о правильном здоровом питании, а именно об обязательном пятикратном приеме пищи и обязательном завтраке. Основная масса детей не принимает пищу утром из-за нехватки времени или из-за отсутствия чувства голода, что может быть связано в первую очередь с небольшой продолжительностью сна. Следует также подчеркнуть, что четверть опрошенных подростков питается только 2 раза в сутки, что является недопустимым для развивающего организма. Удручающим выглядит тот факт, что больше половины опрошенных школьников употребляют спиртные напитки. Недостаточная физическая нагрузка в школе, хотя в некоторой степени и компенсированная дополнительными занятиями вне школы, все же приводит к формированию у детей сидячего образа жизни. Кроме того, настораживает тот факт, что большое количество детей не отдыхает полноценно ни днем, ни ночью, а все больше времени проводит у экранов компьютера. Поэтому совокупность таких факторов, как неправильное питание, неправильный режим труда и отдыха, могут иметь значительные нежелательные последствия для развивающегося молодого организма и способствовать формированию различной патологии, в первую очередь ожирения, сахарного диабета и сердечнососудистых заболеваний.
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